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 ماذا ٌقصد بالغضب ؟
 2
 مفهوم الغضب
 حتى الخفٌفة الإثارة من تبدأ شعورٌة حالة هو الغضب•
  .والبصٌرة البصر   ٌُعمً الذي الشدٌد الاهتٌاج
 
 3
 فً رئٌسك” مثل ما شخص نحو متجها الغضب ُ ٌكون قد•
 السٌر، مرور زحمة مثل أو ما ح  د  ث نحو أو زمٌلك أو العمل
 شخصٌة مشكلة حول قلقك بسبب أو ُملغاة طٌران رحلة أو
 .“مؤلمة ذكرى بسبب أو
 
 4
 ماذا ٌقول علماء النفس عن الغضب
 الغضب لحظات على السٌطرة أن على النفس علماء ٌتفق•
 .الإنسان على الشاقة الأمور من تعد
 لا التً والاحترافٌة الراقٌة الإنسانٌة المهارات من ولعلها •
  .كثٌرٌن لدى تتوفر
 الماسة حاجتنا ٌوم كل نكشف الٌومٌة، الحٌاة ضغوط ومع•
 .المهارة هذه امتلاك إلى
 5
 حقائق عن الغضب
 من ٌوما   تكون ولن مثالٌة، لٌست الحٌاة أن :الأولً الحقٌقة•
 على أو مثالٌا ، ٌكون لن ٌجري ما كل وأن كذلك، الأٌام
   .نتوقع ما أفضل
 
 
 6
 حقائق عن الغضب
 تبدو التً اللحظات وهً الغضب، من الأولى اللحظات تعرَّ ف :الثانٌة الحقٌقة•
 :التالٌة الأمور وجرب السٌطرة، تحت تزال ما أنها فٌها الأمور
 )القبضة( ووضعٌة العضلات، كتوتر المبكرة الجسدٌة للتغٌرات واعٌا كن )أ(    
 لدٌك قلبك، دقات وتسارع الجبهة، عضلات وانقباض الحلق، وجفاف لٌدٌك،
 )إنذار صفارات( هً التغٌرات هذه مثل .ذلك وغٌر التنفس معدل وتزاٌد
  .منها فاستفد مبكرة
 رد هو الغضب .الغضب بداٌة مع رأسك فً الأفكار لتسارع واعٌا كن )ب(   
 المثٌر الحدث بداٌة مع الأفكار سٌل مراقبة إن ..لنا إهانة أنه نعتقد لما فعل
 .جدٌد إٌجابً إطار فً لوضعه  الغضب منع فً كبٌرة فائدة له للغضب
 .نتائجها ومراقبة حدوثها أثناء فً الغضب  مشاعر بنشوء واعٌا كن )ج(   
 أن بٌن كبٌر والفرق .الداخلً عالمنا فً ٌموج لما الخارج من كمشاهدة إنها
 مشاعرك هً هذه( تقتله أن ترٌد وكأنك تشعر حتى ما شخص من تغضب
  .وملاحظتها بها الوعً وبٌن )المباشرة
 7
 حقائق عن الغضب
 أي ..إٌجابً إطار فً الموقف وضع إعادة :الثالثة الحقٌقة•
 أخرى تفسٌرات   بالغضب المشحونة الأفكار بسٌل تستبدل أن
 علٌه خفٌت ربما ٌدري من" :مثل سلامة وأكثر ممكنة
 بهذه سٌارته ٌقود ٌجعله سبب لدٌه ٌكون ربما أو .سٌارتً
 فً المركزة العناٌة فً والده ٌكون ربما .العجلة
 ولم غٌظك تكظم لم وهكذا .!"ٌعٌنه الله !أوه ..المستشفى
 .وممكنة منطقٌة بأفكار غضبك قطعت بل عنه، تنفس
 
 8
 حقائق عن الغضب
 أن )فعالٌة الأكثر للناس السبع العادات( الممٌز كتابه فً كوفً ستٌفن ٌروي•
 ٌلعبون القطار فً انتشروا الذٌن الأولاد من خمسة ومعه القطار إلى دخل رجلا  
 ٌمنعهم أن دون هدوء بكل جالسا   هو ظل حٌن فً والإزعاج الفوضى وٌصدرون
  .الآخرٌن إزعاج من
 على ٌحثه غاضب وهو بجانبه الجالس الرجل فحادثه ذرعا   بالأولاد الناس ضاق•
 ولا قلٌل، منذ أمهم ماتت لقد( :الأولاد أبو فقال .الآخرٌن مضاٌقة من أولاده منع
 هل آسف، أنا أوه( :الغاضب الرجل دهش عندها .!!)..لهم سأقول ماذا أعرف
  .)شٌئا   لك أفعل أن ٌمكن
 صدقنً .مساندة إلى غضبه وتغٌر إزعاج، من الأولاد ٌسببه ما تماما   نسً لقد•
 حاولت لو رأسك فً ٌدور لما بدٌلا   تفسٌرا   تجد أن ٌمكن حادث كل فً إنه
 للسٌطرة فعالة وسٌلة هذه ألٌست .وغٌظك حنقك من سٌخفف وذلك عنه، البحث
 تخفٌف إلى ٌؤدى التشارك أن ٌدل وهذا لنا الآخرون ٌسببه الذي الغضب على
 .الغضب
 
 
 
 9
 مفهوم الغضب
 حالة الغضب
 تتضمن ذاتٌة أحاسٌس من تتركب عاطفٌة حالة” عن عبارة•
 الجهاز تنشٌط ٌصاحبها والغٌظ، والإثارة والانزعاج التوتر
 لآخر، وقت من تختلف مؤقتة حالة وتمثل الذاتً العصبً
 الظلم أو للإهانة تعرض أنه الشخص إدراك عادة وٌستثٌرها
  .الإحباط أو
 01
  حالة الغضب
 
 حتى الخفٌفة الإثارة من تبدأ شعورٌة حالة هو الغضب•
 ٌكون قد .والبصٌرة البصر   ٌُعمً الذي الشدٌد الاهتٌاج
 )زمٌلك العمل، فً رئٌسك( ما شخص نحو متجها الغضب ُ
 )ُملغاة طٌران رحلة السٌر، مرور زحمة( ما ح  د  ث نحو أو
 بسبب أو اجتماعٌة أو شخصٌة مشكلة حول قلقك بسبب أو
 .مؤلمة ذكرى
 11
 سمة الغضب 
 بحالة الشخص فٌها ٌشعر التً المرات عدد عن عبارة•
 ٌمٌل الغضب سمة مرتفع والشخص محدد وقت فً الغضب
 .بالغضب غالبٌتها أو المواقف لكل للاستجابة
 
 21
 تعبٌرات عن الغضب
 31
 تعبٌرات عن الغضب
 41
 أسباب الغضب
 ما أسباب الغضب؟•
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 عناصر الغضب
 
 61
 الأفكار العواطف
التغٌرات 
 الفسٌولوجٌة
 السلوك
 
 حقائق عن العواطف والمشاعر
 
 إما حٌاتنا تحرك السلبٌة أو الإٌجابٌة ومشاعرنا عواطفنا•
 .الخلف إلى أو للأمام
 انسجام ٌحدث بحٌث الأخرٌٌن لمساعدة عواطفنا تحركنا•
 .الأخرٌٌن وبٌن الفرد بٌن فعلً
 أو الوجدانً والجانب المعرفً الجانب بٌن الانسجام أن•
 والمهنً الأكادٌمً النجاح فً الفرد ٌساعدان العاطفً
  .والحٌاتً
 71
 :تعلم أن
 .التجنب والهروب من المشاكل أو الضغوط1.
 .إدارة الإثارة الجسدٌة أثناء فترة الغضب2.
 ).التفاعل الجٌد مع الآخرٌن(بناء المهارات الحٌاتٌة 3.
 –الأصدقاء  –مع أفراد الأسرة (حل المشكلات الاجتماعٌة 4.
 ). زملاء العمل
 81
 إدارة الإثارة الجسدٌة
 الاسترخاء1.
 تقنٌات الاسترخاء2.
 التنفس البطًء
 الاسترخاء العضلً التدرٌجً
 الٌوجا  –التأمل  –الصلاة 
 التأمل التفاضلً 
 91
 بناء مهارات الحٌاة
 أنواع مهارات الحٌاة
 .مهارة التواصل والتفاعل الاجتماعً الفعال 
 . التعاون مع الآخرٌن من خلال المشاركة الوجدانٌة 
 .تحمل المسؤولٌة الاجتماعٌة
 .التحكم فً الغضب 
 .إدارة الوقت بفاعلٌة 
 .المبادأة والمبادرة الشخصٌة 
 
 02
 تفسٌر بناء مهارات الحٌاة
 التعلم الاجتماعً•
 التعلم بالأنموذج•
 مهارات تأكٌد الذات•
 12
 :مواجهة الغضب من خلال
 ).عدم الاستغراق فً الخٌال(رؤٌة العالم بواقعٌة 1.
 .تبنً وجهة نظر أكثر تفلسفا  2.
 .التفرٌق بٌن الأفكار العقلانٌة وغٌر العقلانٌة3.
 .التفرٌق بٌن المشاعر الإٌجابٌة والمشاعر السلبٌة4.
 22
 الصلابة النفسٌة 
 الفرد مساعدة وظٌفتها الشخصٌة خصائص من مجموعة” عن عبارة•
 والتحكم الالتزام من تتكون وهً .للضغوط الفعالة المواجهة فً
 .“والتحدي
 نفسه تجاه الفرد به ٌلتزم النفسً التعاقد من نوع هو :الالتزام1.
 .حوله من والآخرٌن وقٌمه وأهدافه
 ٌلقاه فٌما تحكم له ٌكون أن بأنه الفرد اعتقاد مدى إلى ٌشٌر :التحكم2.
 والقدرة الأحداث تفسٌر على والقدرة القرارات اتخاذ مثل أحداث من
 .للضغوط الفعالة المواجهة على على
 هو حٌاته جوانب على تغٌٌر من ٌطرأ ما أن الفرد اعتقاد هو :التحدي3.
 النفسٌة المصادر معرفة فً المبادأة على ٌساعده مما وضروري أمر
  .بفاعلٌة الضغوط مواجهة على تساعده التً والاجتماعٌة
 32
 الالتزام
 .أذكر بعض من المواقف التً التزمت بها، وقمت بتنفٌذها•
  -
  -
  -
  -
  -
  -
  -
 42
 التحكم
 :أذكر بعض من القدرات التً استخدمتها فً•
 اتخاذ القرارات-
 تفسٌر الأحداث-
 مواجهة الضغوط-
 
 52
 التحدي
 :ما هً المعتقدات التً تؤدى إلى تغٌٌر حٌاتك•
  -
  -
  -
  -
 -
 -
 -
 62
 خصائص الشخصٌة الإٌجابٌة
 .الثقة بالنفس والثقة بالآخرٌن1.
 .الاتزان الانفعالً فً مواقف الشدة2.
 .التفكٌر الإٌجابً الذي ٌقود إلى حل المشكلة3.
 .القدرة على تولٌد الحلول المبتكرة4.
 فً إلٌها ٌتعرض التً الضغوط مواجهة على القدرة5.
 .المتنوعة الحٌاة مواقف
 .بالإٌجابٌة ٌتمٌز الذات مفهوم6.
 .العقلٌة بالمرونة ٌتمٌز7.
 
 72 
 خصائص الشخصٌة السلبٌة
 .الإمكانات ضعف بسبب فٌها المرغوب الأهداف تصنٌف على القدرة عدم1.
 بدوره والذي الأعلى، والأنا الأنا بٌن التكامل بعدم السلبٌة الشخصٌة تتصف2.
 .المرغوبة أهدافه تحقٌق على القدرة عدم إلى ٌؤدى
 مسار تعدٌل على الفرد مساعدة شأنها من التً الراجعة التغذٌة إلى الافتقار3.
 .حٌاته
 تحمل على القدرة ٌمتلك ولا العقبات ٌدرك لا كما بٌقظة، المهام ٌؤدى لا4.
 .الصعاب
 .والٌسر بالسهولة تتمٌز والتً العواقب مضمون النجاح تحقٌق إلى ٌسعى5.
 .الحظ على ٌعتمد نجاح من ٌحققه ما أن الفرد هذا ٌظن6.
 .التعسفً والاستنتاج الزائد التعمٌم إلى ٌمٌل7.
 .الأشٌاء قٌمة من والتقلٌل السلبٌة الجوانب فً المبالغة إلى ٌمٌل8.
   .شخصٌا   ذاته إلى موجهة الملاحظة ٌعتبر9.
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 خصائص الأفراد السعداء
 .اتساع العلاقات الاجتماعٌة –الشعور بالرضا  –الانبساط 1.
 على القدرة – الاختٌار على القدرة  - الداخلً الضبط2.
  .الاحداث فً التحكم
 .المشكلات حل فً التفاؤل – الاخلاص – الصدق – الدفء3.
 .الشخصٌة فً التكامل تحقٌق على القدرة4.
 – الفراغ بأوقات الاستمتاع – بالرضا الذاتً الشعور5.
 .الأنشطة فً الاندماج
 92
 الأنشطة السارة التً تؤثر على الحالة المزاجٌة
 الكفاءة الذاتٌة النشاطات الذاتٌة التفاعل الإٌجابً
 .التواجد مع أفراد سعداء •
 .تقول جعل الناس ٌهتمون بما •
 . ملاحظة الناس بلطف •
 صرٌحة مناقشة فً تدخل أن •
 .ومفتوحة
 .محبوب بأنك ُتخبر أن •
 .ُتحب من مع التواجد •
 .شخصٌة لك تكون أن •
 .قدامى أصدقاء رؤٌة •
 .الضحك •
 .الاسترخاء •
 .التفكٌر فً شئ من المستقبل •
 .مشاهدة مناظر جمٌلة •
 .الوجود فً جو هادئ وساكن •
 .الشمس الجلوس فً •
 .ارتداء ملابس نظٌفة •
 أوقات بعض على الحصول •
 .الفراغ
 .لٌلا   عمٌقا   النوم •
 .الموسٌقً إلى الاستماع •
 .حٌاتً فً الله بوجود الشعور •
 .ولأسرتً لً سارة أحداث حدوث •
 .إنجاز مشروع معٌن بطرٌقتً •
 . لشئ معٌن التنظٌم والتخطٌط •
 .القٌادة بمهارة •
 .قول الشًء بوضوح •
 .التخطٌط لرحلات أو لأجازات •
 .تعلم عمل شًء بكفاءة •
 عندما الآخرون ٌمتدحنً أن •
  .جٌدا   عملا   أؤدي
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 نتائج الغضب
 النتائج السلبٌة
المشاكل فً العلاقات مع 1.
 الآخرٌن
 ظهور السلوك العدوانً2.
 الاضطرابات الانفعالٌة3.
 سوء التوافق4.
 الحساسٌة المفرطة5.
 النتائج الإٌجابٌة
 تعدٌل السلوك1.
 تعزٌز السلوك2.
 إطلاق طاقة بناءة3.
 واضحة رؤٌة خلال من البناء4.
 المعالم
 الآخرٌن مع والتوافق التكٌف5.
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